W okresie jesienno-zimowym jestesmy narazeni na niedobor witaminy D. ^ 
Jest to zwiqzane z mafym nastonecznieniem oraz matq zawartosciq tej witaminy 
w produlctacti spozywczycf} codziennej diety. 


Gdzie wyst^puje witamina D? 


• Ryby: w^gorz, sledz, pstr^g, tosos, makrela, 
tuhczyk, dorsz 

• Iran 

• Zottkojaj 

• Ser zoily 

• Mleko krowie 


Gtowne Funkcje witaminy D 


• Utrzymuje rownowag^ wapnia i FosForu w organizmie, wptywaj^c na prawidtow^ mineralizacjQ kosci, 

• Wptywa na prawidtowe Funkcjonowanie komorek, tkanek, narz^dow. 


Niedobor witaminy D zwiql<sza ryzyl<o rozwoju m.in.: 


• Krzywicy, osteomalacji, osteoporozy, 

• Cukrzycy typu I, sercowo-naczyniowych czy zespotu metabolicznego, 

• Nowotworow (piersi, prostaty, jelita grubego), 

• Chorob autoimmunologicznych (stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawow). 


Suplementacja- dla kogo i ile? 


Dla kazdego w okresie od wrzesnia do kwietnia oraz w okresie letnim, gdy niewystarczajqca Jest synteza skorna. 


Wiek 

lloscwUI* 

llosc w pg 

0-6 m-cy 

400 

10 

6-1 2 m-cy 

400-600 

10-15 

Dzieci i mtodziez 

600-1000 

15-25 

Dzieci i mtodziez otyta 

1200-2000 

30-50 

Dorosli 

800-2000 

20-50 

Dorosli otyli 

1600-4000 

40-100 

Dorosli pracuj^cy na zmianach nocnych 

1000-2000 

25-50 

Kobiety w ci^zy 

1 500-2000 

37,5-50 


*UI-jednostka miQdzynarodowa 


• Zamiast spozywania suplementu z sam^ witaminy D mozna stosowac tran. Oprocz witaminy D zawiera on takze kwasy 
wielonienasycone oraz witaminy A. Mozna stosowac go rowniez u dzieci. 

• Tranu powinny unikac kobiety powyzej 50 roku zycia. Zbyt wysokie spozycie witaminy A (zarowno z diety, jak 
i z suplementow) zwi^ksza ryzyko ztamah. Korzystniej jest stosowac witaminy D z wapniem. 

• Kapsutki z tranem zawieraj^ srednio 1000 Ul witaminy D. 



